L AFFIRMATION DE SOI 
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Qu auriez-vous fait face a votre 
professeur en colere contre 

vous ? 



Quatre attitudes typiques pour faire 
face aux reactions des autres 



• Fuir 

• Attaquer 

• Manipuler 

• S’ affirmer ou etre assertif (faire face sans 
necessairement s’ imposer) 







LA FUITE 







Definition 



• Attitude d’ evitement (actif ou passif) 
devant les gens, les evenements 

• Soumission, retrait 



Refus d’ agir ^ passivite 






Trois origines de I’ attitude de fuite 



• Fausse representation de la realite de 

T environnement 4 mauvaise appreciation des 

rapports au pouvoir, a I’ influence 



• Devalorisation excessive de la situation 



Le besoin d’ etre apprecie, entoure et aime 
attitudes de passivite 
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Se traduit par 



• Anxiete, insomnie, maux de tete 

• Se ronger les ongles 

• Faire bouger ses muscles de la face 

• Serrer les dents 

• Grincer des dents 

• Tapoter des doigts sur la table 

• Rire nerveusement 

• Bouger des pieds... 






Exemples d attitudes de fuite 



• La personne surmenee 

• La personne bloquee 

• La « soupe au lait » 

• L’ eternel adjoint 

• L’ ideologue 

• La personne qui se veut responsable 

• La personne conformiste 



8 






Pretextes invoques 

• « je ne veux pas dramatiser » 

• « il faut laisser les gens libre » 

• « il faut faire des concessions » 

• « je n’ ai pas envie de me faire mal voir » 

• « je ne vais pas etre le seul me plaindre » 

• « je ne veux pas intervenir dans les 
discussions par des propositions non 
constructives » . . . . 
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Consequences 



• «ressentiment et rancoeur » envers les autres 

• « mauvaises communications » avec les autres 
qui ne savent pas comment agir avec vous 

• « cjaspillages d’ energie »: I’ energie etant 
utilisee pour se defendre et fuir 

• « perte de respect de soi-meme »: on accepte 
de faire n’ importe quoi 

• « souffrance personnelle » : angoisse, malaise, 
peur, sentiment de defaite 

CERCLE VICIEUX DE LA FUITE 
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Soumission 

Fuitc 
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Defaite 

Impuissance 
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Vers soi-meme 
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Frustration 



/Agressivite 




Parfois vers 
les autres 



Reactions de 
'environnement 



„<« la marmdk bout » 

2.Explosion et retombee dams 
la situation anterieure 
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Vers T autorenforcement positif de I' action 
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L’ ATTAQU E 





Definition 

• Attitude d’ agressivite devant les gens et 
les evenements 

• Soumettre les autres, les faire plier meme 
a son detriment 

• Parle fort, interrompt les gens 

• Sourire ironique, mimique de mepris 

• Utilise des images choquantes ou brutales 
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Origines de I attitude d attaque 

• Un taux eleve de frustration par le passe 



• Une peur latente de I' Autre 



• Un desir de revanche sur des personnes, 
des situations 






Exemples d attitudes d attaque 



• Casser ses subordonnes pour asseoir son pouvoir 
(autocrate) 

• L’ esprit de contradiction sans objectif 

• L’ exces de politesse (pour etre vraie) (personne 
mielleuse) 

• « la grande gueule » toujours prete a donner son avis 

• Ecraser les autres de sa presence et qui prend la place 
des autres (personne ostentatoire) 

• Percer le defaut chez les autres pour les devaloriser 
(personne devalorisatrice) .... 



16 






Formules de I attitude 

d’ attaque 

• « je vous I’ avais bien dit » 

• « dans ce monde il faut savoir s’ imposer » 

• « je prefere etre le loup plutot que 
I’ agneau » 

• « les autres sont des imbeciles » 

• « seuls les faibles et les hypersensibles 
peuvent se sentir agresses » 
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Essayons de trouver des formules d’ attaque 

en langue arabe dialectale ? 
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Cercles vicieux d’ autorenforcement de I' attitude 

d’ attaque 



T 



/4gressivite 




A 



x 



\ 



Passivite ou Soumission 
apparente dc I'ag resse 
Dcsir dc vengeance 



\ 



\ 
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Contrc attaque 
dc I ‘agresse 




Domination 
dc I'agresseur 



Dcfaite 
dc I'agrcsscur 



Dcsir dc 
revanche 
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Frustration 




3 
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Consequences de I attitude 

d’ attaque 



• L’ attaque appelle I' attaque 

• Desir cache de se venger chez I' attaque 

• Mepris en direction de celui qui attaque 

• Souffrance d’ etre mal aime chez 
I’ agresseur 

• Gaspillage d’ energie psychologique 
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Origines de I attitude d attaque 



• Taux eleve de frustration dans le passe 

• Peur latente de I’ autre 

• Desir de revanche 
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Definition 



• Manipuler, c’ est ne pas annoncer ses objectifs, ou 
au moins ne pas etre clair sur ses objectifs 

• Cette attitude s’ accompagne souvent d’ un grand 
luxe de details sur les moyens employes 

• Le manipulateur : 

- habile, machiavelique, paradoxal, 

- cherche toujours «par derriere » les interpretations 

- II s’utilitarise, s’indispensalise 

- Tire profit en « actionnant » les autres 

- II a des airs de personnage de theatre, joue un role 

- II parle bas et par ellipse (on pourrait nous entendre) 

- II reste en retrait et ne s’investit que dans les couloirs et 
les coulisses (pauses) 
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Ses mots sont : 



• « franchement... » 

• « ne tournons pas autour du 
pot.. » 

• « je fais cela pour ton bien.. » 

• « disons nous tout.. » 

• « Parlons en toute franchise » 
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Ses comportements et attitudes 



• Flatter 


• Enrober 


• Seduire 


• Jouer la franchise 


• Devalorise 


• Simuler 


• Caricaturer 


• Culpabiliser 


• Fabuler 


• Mettre en scene 


• Combiner 


• Conspirer 


• Interceder 
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Consequences sur les manipules 



• La passivite 

• La rebellion et la revanche 

• La mefiance 
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Ses origines 

• Comme papa et maman 

- II est trop jeune. . . tu me fais de la peine 

- Mentir aux enfants, n’est pas mentir (ma voiture qui 

vole) 

• Vieilles croyances 

- On ne fait confiance qu’aux saints 

- Etre franc et direct, c’est une idee de boy-scout 
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Definition (etre assertif) 



• To assert = 



- affirmer ses droits, les defendre sans pietiner ceux 
des autres 

- donner son opinion sans reserve, 

- pretendre a sa propre verite, a ses propres idees, 
gouts, sentiments 

- Se prononcer de fagon sereine et constructive 

- Reprendre la maTtrise de son environnement 
personnel 

4 Etre assertif 4 Assertiveness ou Assertivite 
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Avec les autres: rapports 
forces sur la confiance et 
non sur la manipulation et 
la d&mimatioflh 



Ne pas se laisser marcher 

sur le§ piedfe 




Etre vrai, etre soi-meme, 
ne pas dissimuler ses 
sentiments 



Etre a I’ aise dans 
le face a face 




Maftriser son 
envitionnement 



Negocier sur la base 
d' Qbjectifs precis et 
clailfement affiches 



Negocier sur la base de 
^irritereltmutuel 
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Comportements de I Assertif 



• II a une economie de gestes et de paroles 

• II se tient toujours face a son vis-a-vis et a 
une distance moyenne 

• II dit « je » 

• II regarde dans les yeux 
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Utilite de I affirmation de soi 



• Quand f ai quelque chose de desagreable a dire 
quelqu’ un 

• Quand je dois demander quelque chose qui sort 
de T ordinaire 

• Quand il faut dire « non » a ce que les autres me 
demandent 

• En presence de critique 

• Quand je porte plainte 

• Quand je dois dejouer une manipulation 

• Face aux petites phrases humiliantes ou 
rabaissantes 



32 






Fausses Attitudes Assert ves 



• Fausse franchise 

• A cote de la plaque (message inapproprie) 

• Confusion entre confiance mutuelle et entente 
cordiale 

• Vouloir trop bien reussir en assertiveness 
(deplacement des tensions) 







Assertivite : une methode pour 

s’ affirmer 



De T estime de soi a T affirmation 

de soi 
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L' Estime de Soi 







Le pot fele 
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La Confiance en soi 
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Quelques reflexions 



• Croire en soi et ses moyens 

• ConnaTtre ses points faibles, les accepter, 
vouloir les ameliorer 

• S’ aimer soi-meme suffisamment tel qu’ on est 

• Savoir ce dont on est capable 

• Respecter ses desirs, ses projets y consacrer du 
temps et de I’ energie 

• Avoir confiance dans les autres, le futur, 

I’ entourage.... 
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Estime de soi, Confiance en soi et 

Affirmation de soi 



• L’ ESTIME DE SOI: 

- Jugement de valeur global que je porte sur 
ma personne 

• LA CONFIANCE EN SOI: 

- Mon sentiment de competence personnels, 
ma capacite a agir, a decider 

• L’ AFFIRMATION DE SOI: 

- Ma capacite a exprimer mes opinions, mes 
emotions, afin de faire respecter mes droits 
sans ecraser les autres ou s’imposer 



40 






Estime de soi, Confiance en soi et 

Affirmation de soi 



AFFIRMATION DE SOI 
Mes Comperences 
lationnel s 



NFIANCE EN SQI 
Mes Competences 
Personnelles 



ESTIME DE SOI 
Mon opinion 
de moi meme 
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Attention 



• L’ affirmation de soi n’ est pas la maTtrise de 
soi 

• La MaTtrise de soi repose sur la notion de 
pouvoir sur soi 



Le self - controle 



Etre assertif pour 

s’ affirmer 




Etre assertif, c’ est : 



• Comprendre les limites des comportements 
traditionnels(passivite, agressivite, manipulation) 

• Decouvrir une nouvelle attitude : oser s’ affirmer 
sans s’ imposer (ne pas se laisser marcher sur les 
pieds...) 

• ConnaTtre les etapes et demarches du « devenir 
assertif » 

• Adopter des techniques pertinentes 
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Trois regies 

• NE PAS SE JUSTIFIER 

• NE PAS DERIVER 

• NE PAS TROP EXPLIQUER 
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Ne pas deriver 



• Discuter d’ un theme hors sujet par rapport a 
I’ affirmation en cours 

• ->• communication confuse 

• ^ le vis- a- vis a interet a vous faire deriver 

Exemple : 

Vous discutez avec un collegue d’ un projet avec lequel il 
n’ est pas d’ accord. II aura interet a faire deriver la 
discussion sur autre chose, sur un projet anterieur. II 
tentera de vous amener a reconnaitre que tous les deux 
vous constituez une bonne equipe.... 
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Ne pas trop expliquer 

• Expliquer = permet de donner une information 
adaptee au contexte et au but et de comprendre 

• Trop expliquer message opacifie ^ derive et 
justification ^ arguments supplementaires au vis - 
a - vis 



Exemole 



J’ ai besoin de temps pour un travail urgent. Or j’ ai une 
reunion importante ce jour. Je demande qu’ on la reporte 
mais mes collegues refusent. Je sur - explique mes raisons, 
en quoi ce travail est important. Cela fait autant de 
recriminations, d’ arguments pour le vis-a-vis derive, 



justifications.... 







Quelques demarches 



• Affirmer ses droits en respectant ceux des 
autres et savoir etre accepte socialement 

• Se donner des objectifs assertifs (qui me 
permettent de m’ affirmer) : gerer sa vie 

• Savoir critiquer, etre critique et savoir 
utiliser les critiques 

• Faire face aux agressions morales et 
psychologiques injustifiees 

• Negocier 
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Affirmer ses droits en respectant 
ceux des autres et savoir etre 

accepte socialement 
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Mes droits assertifs et ceux des autres 



• J’ affirme mes droits et je laisse les autres 
affirmer les leurs 

• On classe les droits assertifs en deux 
categories : 

- Droit a I’expression de mes convictions, 
opinions, sentiments et gouts personnels 

- Droit a I’expression des doutes, questions, 
faiblesses et limites 
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Droit a I’ expression de mes convictions, opinions, 

sentiments et gouts personnels 



• J’ ai le droit de ne pas me sentir coupable quand je 
commets une erreur, si je blesse quelqu’ un par un propos, 
si je n’ offre pas toute mon aide... 

• J’ ai le droit de ne pas prendre en charge les problemes des 
autres 

• J’ ai le droit de faire des choix, de les exprimer et 

d’ assumer les conflits qui peuvent resulter de mes choix 

• J’ ai le droit de dire ce que je pense 

• J’ ai le droit de ne pas etre d’ accord au cours d’ un 
echanges de vues 

• J’ ai le droit d’ arriver en retard a un rendez-vous en 

fournissant un motif reel (j’ ai oublie de me reveiller parce 
que j’ etais fatigue) 
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Droit a I’ expression des doutes, questions, faiblesses et 

limites 



• J’ ai le droit de dire au cours d’ une soiree que je n’ ai 
pas compris une plaisanterie qui fait rire tout le monde 

• J’ ai le droit, dans une reunion, d’ exprimer mes reserves 
ou mon etonnement 

• J’ ai le droit de poser des questions 

• J’ ai le droit de ne pas etre sur la meme longueur 
d’ ondes que les autres et de le faire savoir sans 
agressivite 

• J’ ai le droit de reconnaTtre mes torts et mes erreurs sans 
etre inferiorisee par mon entourage 

• J’ ai le droit d’ avoir peur d’ une personne, d’ une 
situation et de le dire... 
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Expression assertive de mes 

sentiments 
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Regies d’ or de T expression des sentiments 



• Pas de proces en exprimant a quelqu’ un un sentiment 
sur ses faits et gestes : lui laisser une sortie honorable 

• Pas de jugement de valeur 

• Rechercher le « quoi » et « comment » plutot que le 
pourquoi 

• Ne pas contredire ce qu’ on dit par une mimique ou 
intonation opposee aux paroles 

• Decrire ses propres reactions plutot qu’ evaluer les 
actions de I’ autre (dire JE plutot que VOUS) 

• S’ exprimer sous une forme positive et eviter les 
devalorisations, ridiculiser, faire honte.... 

• Faciliter I’ expression des sentiments chez I’ autre en 
evitant les attitudes bloquantes: ordres, menaces... 
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Etre assertif dans les 
circonstances agressives 
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Critiquer et etre critique 
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Etre assertif face au critiques 

justifiees 
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Savoir utiliser les critiques justifies 



• II ne faut pas « encaisser » les critiques ou les fuir, mais de 
les utiliser pour corriger une trajectoire: 

- Meilleure connaissance de ses defauts 

- Accueillir avec tranquillite les critiques : etre a I’ecoute 

- Pour une critique justifiee : eviter la justification, la contre 
attaque.. 

- Demander des explications concretes et refuser les 
generates 

- Ne pas prendre la critique comme un verdict 

- Faire savoir que la critique a ete comprise et acceptee 
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Exemples 



1 . « Vous oubliez toujours d’ eteindre la 
lumiere avant de quitter le bureau » 

• Reponse non-assertive : « c’ est pas vous qui la payez » 

• Reponse assertive : «c’ est vrai, ga m’ arrive » 

2. « vous etes trop dur avec vos partenaires » 

• Reponse non-assertive : « De quoi je me mele ! » 

• Reponse assertive: « Vous croyez ? Qu’ est ce qui vous 
fait dire ga ? » 
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Faire face aux critiques 

iniustifiees 
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Affirmer votre autonomie 



II s’ agit de marquer le coup sans contre - 
attaquer agressivement : 

Autrement dit : 

« ce que vous dites est peut-etre vrai, mais 
cela ne va pas me faire changer d’ attitude » 

2 techniques 
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L’ Edredon 



• A chaque phrase de votre vis-a-vis, repondre par « 
c’ est vrai » ou « c’ est possible » 

• Exemple : 

- « ton discours est fade « c’est possible » 

- « Tu pourrais mieux preparer tes interventions » ^ «C’est 
vrai, je pourrais si je le voulais » 

• Efficacite: 

- Face aux critiques mal intentionnees et inargumentees 

- Procurent un minimum d’assurance face aux critiques de 
mauvaise foi. 
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Le disque raye 



• Consiste a repeter sa premiere reponse autant 
de fois qu’ il le faut pour que la pression tombe 

• Ne pas repondre aux arguments de I’ autre et de 
ne pas contre-attaquer avec ses propres 
arguments 

• Exemple: 

- «Tu devrais faire rediger tes discours par un 
professionnel .. » ^ « Je n’en ai pas envie » 

- «Tes discours seraient mieux structures... » ^ 

« Peut-etre, mais je n’en pas envie ».... 
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Comment repondre aux 

menaces 
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Quelques conseils 



• Indiquer ce qui est important pour soi: 

- « votre critique vous paraTt legere, mais elle m’affecte beaucoup » 

• Annoncer les consequences dangereuses pour 
celui qui attaque: 

• « Personne ne vous croira et votre reputation en souffrira: on 
saura que vous etes un calomniateur » 

• Neutraliser I’ assaillant: 

• Ne repondez pas immediatement: prenez le temps de penser 
votre replique 

• Evitez les propos defensifs 

• Essayez d’atteindre la faiblesse qui se revele a travers 
I’agression 
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Trouver un compromis realiste 
pour eviter les conflits tout en 

s’ affirmant 
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Exemple de Technique : DESC 



• Decrire ce qui ne va pas : ton comportement a 
mon egard en termes precis et objectifs 

• Exprimer : des sentiments, des preoccupations, 
disaccords ou critiques que ce comportement fait 
naTtre en moi 

• Suggerer une solution : une modification realiste 

de ce comportement propre a lever votre 
desagrement 

• Consequence : je lui dis le confort et les 
consequences positives que cela represente pour 
lui, pour moi 
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S affirmer c est 



• Poursuivre ses objectifs 

• Faire valoir son point de vue 

• Poser ses exigences tranquillement tout en conservant 
une relation constructive avec les autres 

• Jouer cartes sur table et ne pas craindre le face a face 

• Negocier sur la base d’ objectifs precis et clairement 
affiches 

• Fonder ses rapports aux autres sur la confiance plutot 
que la domination ou le calcul 
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L assertivite est utile 



• Quand il faut dire quelque chose de 
desagreable a quelqu’ un 

• Quand on doit demander quelque chose et 
que T on risque un refus 

• Quand il faut dire « non » aux autres, au 
risque de leur deplaire 

• Quand on se sent critique 

• Quand on est dans un environnement 
inconnu 
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L’ affirmation de soi permet d’ eviter 



• La FUITE (active ou passive devant les 
personnes ou les evenements) 

• L’ ATTAQUE (agressivite devant les 
personnes et les evenements) 



La MANIPULATION (ne pas annoncer 
clairement ses objectifs, employer des moyens 
detournes pour arriver a ses fins, ruser...) 
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Evaluation de I’assertivite 



Quels seraient les benefices et les limites de 
I’assertivite pour vous en tant que futur 
manager ou leader? 
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